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Inimese keha võib võrrelda suure keerulise masinaga, mille kõik detailid ehk 
koed ja rakud on üksteise tegevusest sõltuvad ja mille koostöö on täpselt koordineeritud. 
Treening on midagi, mis seostub aktiivse tegevusega ning eeldab sportlaselt nii vaimset 
kui füüsilist valmisolekut. Treening iseenesest on kehaliste harjutuste süsteemikindel 
sooritamine sobiva mahu ja intensiivsusega soovitud muutuste esile kutsumiseks. 
Inimese füüsiline seisund mõjutab ka meie vaimset seisundit. Treenitud inimese 
ellusuhtumine on positiivsem ja positiivne inimene on produktiivsem.
Suusatamine on spordiala, kus on kaasatud enamus inimese suuremaid 
lihasgruppe. Suusatamine on vastupidavusspordiala ja vastupidavus on kehaline võime, 
mis on vajalik alustatud töö või pingutuse jätkamiseks teatud aja vältel tegevuse 
efektiivsust vähendamata. Treening kujutabki endast peamiselt vastupidavuse 
arendamist erinevate treeningvahendite kasutamise abil. Suusatamine on suhteliselt 
lihtne, kuid samas head koormust andev spordiala.
Suusatamises ja teistel vastupidavusaladel on kogu teadlikuma treeningu vältel 
toimunud pidevad otsingud ja katsetused - seda peamiselt treeningmahu ja intensiivsuse 
osas. Samuti on teadus teinud suure hüppe edasi, et aidata kaasa nii sportlaste 
treeningute efektiivsemaks muutmisele kui ka taastumisprotsesside kiirendamisele.
Pahatihti koosnevad treeningud ammu väljakujunenud põhimõtete alusel, mis tänapäeva 
tippspordis on sageli aegunud. Sportlastele esitatakse järjest suuremaid nõudmisi 
erinevate kehaliste võimete alusel. Pidevalt on vaja treeningprotsessi sisse viia 
uuendusi, selleks aga peab treener teadma enda hoolealuste füüsilist ja tervislikku 
seisundit ning selle põhjal kas tõsta, või hoopis langetada koormusi. Eelistatud on 
erinevate alternatiivsete treeningvahendite kasutamine, mis ei pruugi küll otseselt 
mõjutada sportlase kiirust või vastupidavust, vaid kaudselt soodustab nende arengut. 
Näiteks venitusharjutused, mis kuuluvad iga soojenduse ja mahajahtumise protsessi 
käiku. Taastab lihase elastsust ning suurendab liigutuste amplituudi, mille tulemusel 
muutub liigutus ökonoomsemaks ja paraneb tehniline sooritus.
Tuginedes eeltoodule püstitati käesoleva uuringu eesmärgiks erinevate 
treeningvahendite kasutamine suusaspordis.
Antud teema valik kujunes isiklikule kokkupuutele ja huvile erinevatest 
treeningvahenditest, mida kasutatakse tänapäeva suusaspordis
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1. Suusatamise iseloom
Teame, et suusatamine on tsükliline spordiala, mille kaigus tehakse tuhandeid 
liigutusi. Kuna meie laiuskraadil saab tegeleda suusatamisega lumistes tingimustes 
ligikaudu 3 kuud aastas, on aja jooksul välja mõeldud ja täiustatud palju suusatajatele 
vajalikke treeningvahendeid, mis imiteerivad suusatamist ja on suusatamisega 
suhteliselt samased. Rääkides suusatamisest ja suusatajate treeningvahenditest, tuleks 
tähelepanu pöörata üldise- ja erialase treenituse kujundamisel seesmiste ja väliste 
mõjutajate optimaalsele ärakasutamisele.
Seesmised mõjutajad oleks suusataja võimalused ja valmisolek tulemust 
saavutada. Välimised mõjutajad aga suusataja treenimiseks kasutatavad 
treeningmeetodid, treeningvahendid ja tingimused, millega organismi mõjutada, et 
saavutada vajalik füüsiline ja psüühiline seisund tulemuse saavutamiseks.
Suusatamises omavad aga igal tasandil tegutsedes olulist rolli ka sellised 
kehalised võimed nagu tasakaal ja koordinatsioon (Cignetti jt., 2009). Eriti seostub see 
suusatehnika omandamisega, kus algajatel tekib raskusi isegi lihtsamate harjutustega. 
Libisemine suusal või suuskadel nõuab just dünaamilise tasakaalu omandamist. On 
leitud, et suletud silmadega ühel jalal seismine parandab tasakaalu (Amundsen jt., 
2006). Uuringus osalejatel lasti seista ühel jalal vastavalt kolm ja üks kord nädalas kuue 
nädala jooksul, teistel gruppidel lasti seista stabiilsel ja ebastabiilsel alusel silmad lahti. 
Tulemustes märgiti, et viimatinimetatud katseisikutel ei esinenud olulist tasakaalu 
paranemist. Koordinatsioon aga tagab erinevate suusaviiside kasutamise, nende sujuva 
vaheldumise lähtuvalt raja profiilist, lumeoludest ja suuskade seisundist. Seega algajal 
suusatajal peaks kuluma oluline osa esimestest suusasõitudest just nende kehaliste 
võimete ja sealt tulenevate oskuste arendamisele. Seda enam, et pikaajalist tööd saab 
teha siiski suusatehnika algtõdesid osates ja neid oskuslikult murdmaarajal kasutades.
Suusatamist peetakse esmalt ikkagi vastupidavust arendavaks kehaliseks 
tegevuseks ja seda ta harrastuslikul tasandil eelkõige ka on. Aeroobse energiatootmise 
tõttu võimaldab suusatamine olla kehalise tegevuse juures pikka aega ning alles 
võistlustegevuses või mingi tulemuse parandamist soovides lisatakse suusatamisse 
intensiivsust. Tipptasandile lähenedes kasvab nii jõu- kui kiirustreeningute osakaal ja 
seda just läbi erialase treeningu. Nii et kui harrastaja teab, milline on tema sportlik 
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eesmärk, siis sellest lähtuvalt on vajalik ka vastav treeningvahendite valik ja 
treeningprotsessi ülesehitus.
Arvestades sellega, et suusatamine on suurt vastupidavust nõudev ala, ei ole vaja 
alustada organiseeritud treeninguid liialt varajases eas. Lastele tuleb jätta ikka nende 
lapsepõlve mängumaa ja liikumismängud eakaaslastega. Kes liialt vara alustab, sellele 
saabub vaimne ja füüsiline väsimus ning tülpimus enne tippujõudmist.
Nii nagu muudel spordialadel, tuleb ka suusataja treeningu ülesehituses järgida 
treeningu põhiprintsiipe: järk-järgulisust, kergemalt raskemale, mõõdukust. Harjutada 
tuleb pidevalt ja mida kestvam on harjutamine, seda püsivam on saavutatud tase. 
Koormusi suurendatakse pikkamööda ja järk-järguliselt vastavalt sportlase 
ettevalmistuse tasemele. Järgima peab sportlase individuaalseid eripärasid. Noorematel 
ja väiksema kvalifikatsiooniga sportlastel kulub palju aega just üldise kehalise 
võimekuse tõstmisele ja sellest tuleb ka erinevus nende treeningvahendite valikus. 
Nende treeningus on palju mängulisust ja variatiivsust. Mida kvalifitseeritum on 
suusataja, seda suurem osakaal treeningutest on erialastel harjutustel. Koormusi 
suurendatakse laineliselt, järgides superkompensatsiooni põhimõtet.
Murdmaasuusatajad peaks keskenduma eelgõige jõu- ja lihasvastupidavuse 
arendamisele (Suslov, 1996). Kuid seoses suusaspordi mitmekesistumisega - 
sprindivõistlused ja ühisstardid - omavad üha enam viimasel ajal tähtsust ka kiiruslik ja 
plahvatuslik jõud ning ka põhi- ja maksimaaljõu arendamine, kuna need omakorda 
aitavad keha kiiruslike jõuomaduste arengut (Rusko, 2003).
Treeningu koormuse ja saadava efekti kaks suurimat mõjutegurit on treeningu 
maht ja intensiivsus. Koormust reguleeritakse harjutuse intensiivsuse ja kestvuse 
muutmisega, harjutustihedusega ja treeningmeetodi valikuga. Treeningul on arendav 
toime ainult neile elundeile ja funktsioonidele, mida ta koormab.
Kehaliste võimete arenedes kasvab intensiivsuse kui arendava faktori osatähtsus: 
planeeritakse eraldi maksimaalse vastupidavuse, tempovastupidavuse ja 
põhi vastupidavuse treeninguid. Vastavad intensiivsuse tsoonid on individuaalselt 
määratavad ja jaotuvad ainevahetusliku iseloomu alusel. Treeningmõjutuse kestvus 
oleneb suurel määral kasutatava harjutuse kui treeningvahendi intensiivsusest.
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1.1 Suusatamise treeningu tsüklilisus
Suusataja aasta jagatakse neljaks perioodiks: suvine ettevalmistusperiood; 
sügisene võistluseelne periood; võistlusperiood ja üleminekuperiood. Viimastel aastatel 
on suusatajatel võistlushooaeg veninud pikemaks ja ära on kadunud konkreetsed jooned 
perioodide vahel. Palju sõltub sellest, millised ülesanded ja eesmärgid hooajale on 
seatud ja millal on tähtsamad stardid.
Ettevalmistusperioodi 3 esimese kuu vältel toimub lihaste ettevalmistus 
eesootavateks koormusteks, kasutatakse palju mitmekesiste oskuste ja vilumuste 
omandamist erinevate spordialade harrastamise kaudu, liikumine looduses ja mänguline 
treeningkoormus. Tõstetakse aeroobsete harjutuste mahtu läbi üldiste ja erialaste 
treeningvahendite. Suvise ettevalmistusperioodi kandvaks ülesandeks on organismi 
üldine ettevalmistus põhivastupidavuse arendamine. Treeningute intensiivsus on madal 
ja treeningud on kestuselt suhteliselt pikad. Pööratakse palju tähelepanu tehnika 
täiustamisele ja jõuvastupidavuse arendamisele.
Ettevalmistusperioodi sügisperioodil muutub treening spetsiifilisemaks - 
suuremas mahus lisanduvad erialase- ja spetsiaalvastupidavuse treeningud. Sõidetakse 
palju rolleritel ning tehakse palju imitatsiooni, antud etapp peaks tekitama ja süvendama 
huvi suusatamise kui spordiala vastu, andma ja kinnistama suuskadel maastikul 
liikumise põhioskused ja osavuse.
Esikohale tõuseb suusatamise erialaste tehniliste oskuste mitmekülgne 
arendamine koos kehaliste põhivõimete tasakaalustatud treenimisega. 
Treeninguvahendite valik on võrreldes eelneva üldettevalmistuse etapiga enam erialane 
lumetreening, erinevad suusaalad ja tehnikad, imitatsioon, rollerid, spetsiaaltreeningu 
kasv, treeningmahu suurenemine ja seda just erialatreeningu arvelt, erialaste tehniliste 
oskuste viimistlemine ja võistluskoormuste kasv.
Erialase treeningu efektiivsuse tõstmine toimub treeningmahu ja intensiivsuse 
kaudu, sooritustehnika viimistlemine ja tippvormi ajastamise oskuste väljaarendamine. 
Võistlustel osalemine on suunatud edu saavutamisele.
Võistlusperioodil on eesmärk saavutada oma maksimaalsed tulemused, püüdes 
hoida samal ajal ettevalmistusperioodil saavutatud organismi aeroobset ja füüsilist taset. 
Sellepärast on suusatajate võistlusperioodi treeningute hulgas nii pikad aeroobsed 
matkad suuskadel kui ka üldkehalise ettevalmistuse treeningud.
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Üleminekuperioodil püütakse läbi teisesuunalise treeningu ja puhkuse taastada 
oma adaptatsioonivõime. Kasutatakse üldisi treeningvahendeid, aga peab jälgima, et 
treeningute intensiivsus oleks madal. Tihti kipuvad noorsuusatajad kohe üle minema 
pallimängudele, kus intensiivsus on suhteliselt kõrge ja riskivad nii vigastustega kui 
organismi üleväsimusega.
1.2 Ealised iseärasused
Lapse keha on pidevas muutumises, sest toimuvad kasvamine, kõigi organite 
areng ning küpsemine. Lapsed ei ole väikesed täiskasvanud, nende kehalise arengu tase 
määrab füüsilise võimekuse. Kuna laps kasvab, arenevad ühtlasi kõik funktsionaalsed 
võimed, see ei tähenda, et laste treeningul puuduks mõju. Enamus kehalisi võimeid 
saavutab oma parima taseme koos kehalise küpsuse saavutamisega või veidi varem, 
jäädes siis pikemaks ajaks püsima.
Puberteedieelsete noorte vastupidavustreening ei ole nii efektiivne kui 
täiskasvanute puhul. On teada, et laste maksimaalne hapnikutarbimine ei suurene ja 
hakkab oluliselt suurenema alles murdeea saabudes (Rusko, 1987) ja saavutab 
maksimumi 20 aasta vanuselt, kuid tippsportlaste! on võimalik arendada maksimaalset 
hapnikutarbimist ka vanemas eas, muutes treeninguid intensiivsemaks (Rusko, 1992). 
Aeroobse töövõime põhiliseks Emiteerijaks peetakse südame minutimahtu, mis 
suureneb koos südame kasvamisega (Ingjer, 1992).
Laste ja noorte treeningus on tähtsaimaks teguriks harjutustihedus. 
Põhimõtteliselt peab nende puhul paika, et mida tihedamalt ja rohkem treeningut 
tehakse, seda kiiremini ja suuremal määral kehalisi võimeid arendatakse. Harutuste 
intensiivsusel on sellel etapil väiksem tähendus ja mõju, sest algajatele piisab ka tihedalt 
korduvast mõõdukast koormusest, et saavutada treeniv efekt.
Noorte treenimisel ei tohi ülemäära suuri koormuseid rakendada. Segavaks 
faktoriks on asjaolu, et me ei näe, mis toimub treeningprotsessi käigus noore 
organismiga ning kõike tuleb jälgida peamiselt väliste tunnuste järgi. Treeneril peab 
olema hea tunnetuslik silm ja praktiline kogemus.
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Suusatamise treeninguid on sobiv alustada 3-4 klassis, seega 9-12 aastaselt. 
Algettevalmistuse etapp kestab 2 aastat, mille jooksul lapsed suudavad omandada 
algteadmised ja oskused suusatamises. Algettevalmistuse etapil on sellele järgmised 
eesmärgid: huvi äratamine suusatamise vastu, tervise tugevdamine ja välisoludega 
kohanemine, üldise kehalise ettevalmistuse põhja loomine, suusatehnika põhialuste 
omandamine, tahte kasvatamine, organismi funktsionaalse baasi loomine, aktiivse 
sportliku hoiaku loomine.
Olenemata vanusest, tuleb kõigil sportlastel läbi teha üld- ja spetsiaaltreeningu 
etapid. Algajad ja noored peavad enam tähelepanu pöörama just üldisele kehalisele 
ettevalmistusele, mis soodustab ja loob aluse järgmisele, spetsiaalsele kehalisele 
ettevalmistuse etapile. Isegi hea ettevalmistusega sportlased teevad ettevalmistaval 
perioodil üldise kehalise ettevalmistuse parandamise suunitlusega treeninguid, et 
edasine spetsiaalse kehalise ettevalmistuse treening oleks produktiivsem.
Kokkuvõttes võib öelda, et noorsuusataja treeningu üheks olulisemaks 
põhimõtteks on üldise ja erialase ettevalmistuse ühtsus ja tasakaalustatus. Eriti tähtis on 
põhiliste kehaliste võimete proportsionaalne arendamine baasettevalmistuse etapil 
sellisel määral, kuivõrd see on vajalik hilisemaks sportlikuks täiustamiseks. Seejuures 
on tähtis, et saaks loodud aeroobse töövõime alus ja töövõime arendamise eeldused 
erinevates võimsuse tsoonides, millele saab hiljem üles ehitada erialase ettevalmistuse 
aeroobse-anaeroobse e. segarežiimi tsoonis.
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2. Suusatajate treeningvahendid
Treeningvahenditeks loetakse püstitatud eesmärkideni jõudmiseks olemasolevate 
kehaliste harjutuste eripärast kasutamist.
Suusataja treeningvahendid annaks jagada kahte kategooriasse: üldised ja 
erialased. Üldisi treeningvahendeid kasutatakse organismi üldise vastupidavuse, jõu ja 
kiiruse arendamiseks. Erialased treeningvahendid on suusatamisega võimalikult 
samases lihaste amplituudi ja töö diapasoonis tehtavad harjutused. Mida 
kvalifitseeritum on suusataja, seda suurem osakaal treeningutest on erialastel 
harjutustel, ulatudes aastas 85-95% (Bompa, 1999).
Erinevaid treeningvahendeid õigesti kasutades saame me suunata sportlase 
arengut ja võime saavutada püstitatud eesmärke. Loomulikult tuleb teha vahet, kas 
tegemist on algaja või edasijõudnuga, noore või vanaga. Sõltuvalt ettevalmistuse 
tasemest ja treeningperioodist tuleb valida ka treeningvahendid.







Kõiki neid vahendeid kasutatakse treeningutel põhieesmärgi - suusatamises 
kõrgete tulemuste saavutamiseks. Neid kasutatakse õiges vahekorras ning seda olenevalt 
vanusest, soost, ettevalmistuse tasemest ja treenmgperioodist. Treeningu läbiviimisel on 
tähtis ka treeningmetoodika, mis peab tagama antud perioodi plaanipärase mahu ja 
intensiivsuse õige vahekorra. Treeningvahendite plaanipärane kasutamine peab tagama 
pideva funktsionaalsete võimete kasvu.
Põhi vastupidavust ja erialast vastupidavust tuleb nii arendada, et nad soodustaks 
suusataja tulemuste kasvu. Kui üht või teist liialt eelistada, võib tekkida tulemuste 
seisak, isegi langus. Sama olukord on vahendite valikul lihasvastupidavuse, 
jõuvastupidavuse ja kiirusliku jõu arendamisel. Neid omadusi tuleb väga 
tähelepanelikult arendada, et lihasstruktuur õiges suunas areneks.
Peamiseks ja kõige erialasemaks vahendiks on muidugi suusatamine, mille 
kasutamise võimalus on igaühel erinev. Reeglina jääb enamusel harrastajatel puudujääk 
just erialaste treeningute osas. Et seda tühimikku täita, otsitakse pidevalt suusatamisele 
lähedasi treeningvahendeid.
Suusatamise kohta võiks aga lisada, et kui juba ollakse suusatreeningul, siis peaks 
olema väga selge, mida treeningu käigus tehakse, kas toimub suusatehnika 
omandamine, tahetakse arendada vastupidavust ja olla pikaajalisel treeningul või 
tehakse kiirusliku või erialase jõu arendamise suunaga treeninguid. Viimaste osakaal 
peaks harrastajal muidugi jääma suhteliselt tagasihoidlikuks.
2.1 Üldkehaline ettevalmistus
Suusataja muud treeningvahendid on eelkõige jooks, rattasõit, ujumine, 
sõudmine, aerutamine, aga paljudel ka orienteerumine ning muidugi kõiksugu 
pallimängude kasutamine. Reeglina pole suusatamiseks mingi tegevus vastunäidustatud, 
selleks on ehk vaid lihasmassi kasvatamiseks ettenähtud jõutreening, mis ei ühildu 
suusatamiseks vajalikuga.
Jooks on kõige levinum kasutusel olev vahend suusatamises, mida kasutatakse 
läbi kogu hooaja jalalihaste treenimiseks. See arendab aeroobset vastupidavust, rasketel 
tõusudel arendab aga lihas- ja jõuvastupidavust, samuti erialast vastupidavust. Kõik 
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suusatajad jõuavad hästi joosta, eriti raskel maastikul, sest neil on hästi arenenud jalgade 
lihasvastupidavus ja jõuvastupidavus. Jooksus, eriti tõusudel, on jalatõuke aeg samane 
suusatõukeks kulutatavale ajale. Jooks on ka hea treeningvahend lõdvestuseks peale 
pingelisi treeninguid suusarolleritel ja suuskadel.
Käik omab suusataja treeningus kindlat kohta läbi suvise ettevalmistusperioodi, 
olles samamoodi hea lihaste lokaalse jõuvastupidavuse arendamisel. Sportlased, kelle 
maksimaalne hapnikutarbimise tase on madal, või kes alustavad treeninguga, on kõik 
väga hea vahendid aeroobse töövõime parandamiseks. Kiirkõnnil on võimalik tõsta 
pulsisagedus kuni 80% maksimaalsest sagedusest (Jürimäe jt., 2009) ning reguleerides 
tempot, võimaldab käik suurendada nii maksimaalset hapnikutarbimist kui ka aeroobse 
töö tulemusena parandada verevarustust lihastes kapillaarvõrgustiku tihenemise arvelt. 
Kiirel käigul on jalgade töö liigutuslikult väga lähedane klassikalise suusatamisega. 
Käimisel tuleb pöörata tähelepanu vabale ja kergele sammule, rõhutades jalgade 
liikumist puusast. Jalgade tugevdamiseks võib joosta rabas, soos ja paksus lumes.
Jalgrattasõit on hea vahend põhi vastupidavuse saavutamiseks, sest arendab eriti 
tõusudel sõites jalgade jõuvastupidavust. Samuti on ta hea aktiivse puhkuse vahend 
kevad-suvisel etapil, aitab hoida head kehalist seisundit ja annab treeningvälise 
liikumise kaudu täiendavat lisakoormust ning on heaks vahelduseks erialasele 
treeningule. Hea vahend treeningutega alustavale sportlasele, tänu aeroobsetele 
energiatootmisprotsessidele, parandab aeroobset vastupidavust. Selle tulemusel tiheneb 
kapillaarvõrgustik, lihaskoele võimaldatakse parem hapniku kättesaadavus ning kiirem 
ainevahetuslike lõpp-produktide eemaldamine (Zoladzjt, 2005).
Ujumist kasutavad suusatajad oma ettevalmistuses küll enamjaolt taastava 
treeninguna, kuid kindlasti saab seda oskuslikult treeningutesse planeerida nii 
põhivastupidavuse kui ülakeha jõu arendamisel. Sideraviciüte jt. (2006) märkisid, et 
ujumistreening mõjus positiivselt ka keha rasvaprotsendile, vähendades seda tervetel 
mittetreenitud tüdrukutel 2% võrra ning paranes aeroobne vastupidavus.
Sõudmine ning aerutamine on leidnud suusatajate poolt laialdast kasutamist nii 
ülakeha lihaste kui põhivastupidavuse arendamisel ning treeningutesse vahelduse 
toomisel. Sõudmisel on töösse haaratud nii käte kui ka jalalihased, samuti nagu ka 
suusatamise puhul. Treeningu intensiivsust on lihte muuta, võimalik pikad aeroobsed 
treeningud kui ka anaeroobsed ja intervalltreeningud. Olenevalt treeningu tüübile, on 
võimalik arendada jõuvastupidavust, maksimaalset hapnikutarbimist, mille tulemusel 
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muutub südametegevus efektiivsemaks (Garcia-Pallares jt, 2009). 
Ettevalmistusperioodi jooksul on sõudmine ja aerutamine leidnud oma koha aktiivse 
puhkuse päevade sisustamisel.
Orienteerumine on kindlasti hea treeningvahend, seda muidugi juhul, kui 
osatakse ja tuntakse kaarti. Orienteerumisega saab väga hästi varieerida treeningu 
intensiivsust ja mitmekesistada suvist ettevalmistust. Orienteerumine on peamiselt 
anaeroobne treening raske rajaprofiili tõttu ja tihti tuleb pikema marsruudi vältimiseks 
valida lühem aga raskemini läbitav lõik, mis tõstab südame löögisagedust. 
Orienteerumisel on hapnikutarbimise kulu 26% kõrgem kui tasasel pinnasel jooksmisel 
(Creagh ja Reilly, 1997).
Kõik pallimängud on väga emotsionaalsed, omavad laste ja noorte suusatajate 
kooshoidmiseks suurt tähtsust. Arendavad osavust, koordinatsiooni, tasakaalu, 
reaktsiooni ja kõiki kiiruslike omadusi, erinevate lihasgruppide koostööd ning aitab 
kaasa taastumisprotsessidele. Suusatamise treeningutel on enam kasutusel jalgpall, 
korvpall, võrkpall, saalihoki. Lastel ja noortel suusatajatel võiks treenimiseks olla 
väiksema mõõtmetega jalgpalliväljakud, et spurdid ei oleks üle 30 meetri, sest nii 
välditakse liigse laktaadi teket. Mängu käigus võiks teha noortele ka puhkepause, viies 
sisse võimlemisharjutusi, mis hoiavad niimoodi koormuse tasakaalus. Mängu käiku 
tuleb treeneril kindlasti jälgida, et see ei muutuks liialt emotsionaalseks ega tekiks 
vigastusi.
Üldfüüsiline töö on kogu suusaajaloo jooksul olnud treeningutes aukohal ja 
aidanud niimoodi lihasjõu ja jõuvastupidavuse arendamisel. Seejuures on füüsilisel tööl 
hea omadus, hoiab närvisüsteemi üleväsimuse tekkimise eest. Lihasvastupidavust 
arendavad vahendid on oma keharaskus, topispallid, hantlid, hüpped. Neid harjutusi 
sooritatakse seeriate kaupa, kus harjutusi korratakse 20-50 korda. Jõutreening läbi 
ringmeetodi on üks treeningvahenditest ja võimalustest oma üldisi jõunäitajaid 
parandada.
Võimlemine ja venitused on kaks kindlat harjutust, milleta ei kujuta tänapäeval 
suusatamist ette, sest ka suusataja lihased peavad olema elastsed. Kuna palju 
treeninguid tuleb teha jahedamate ilmadega, siis igat tugevamat treeningut peaks 
alustama erialase võimlemisega, lihaste ettevalmistamisega tugevamaks tööks, sama 
tähtsad on ka treeningutejärgsed venitusharjutused, kuna tsüklilise töö tõttu tekib lihaste 
jäikus (Andersen, 2005; Cheung jt., 2003).
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2.2 Erialane kehaline ettevalmistus
Erialaste kehaliste ettevalmistuse vahendite kasutamine on suunatud 
suusatamisest osavõtvate lihasrühmade, tehnika ja funktsionaalse võimekuse 
arendamiseks, samuti arendavad nad ka üldkehalist ettevalmistust.
Eristatakse erialaseid juurdeviivaid harjutusi, mida sooritatakse paigal olles - 
nagu vahelduvtõukelise ja paaristõukeliste sõiduviiside kätetöö imiteerimine. Samuti 
harjutused kummide, keppide ja trenažööridega. Neid korratakse tuhandeid kordi, eriti 
tähtsad on need algajatele ja noortele, et ette valmistada lihaseid efektiivsemaks 
suusatamiseks.
Suvise ettevalmistuse üks olulisem treeningvahend on suusaroller. 
Suusarolleritel tehakse ettevalmistusperioodil suurem osa erialase töö mahust. 
Suusarollerite kasutamine on andnud võimaluse oluliselt parandada ja kinnistada 
suusatehnikat. Esimestel kordadel tuleb rohkem tähelepanu pöörata tasakaalu 
hoidmisele, kuna rullsuuskade puutepind maaga on väiksem ja raskuskese kõrgemal kui 
lumel. Tippsuusatajad kasutavad oma rolleritreeningute mitmekesistamiseks ja 
raskendamiseks erinevate veeretingimustega suusarollereid.
Suusatamisele lähedaseim on rullsuusatamine, seda nii klassikalist kui 
uisutehnikat kasutades, võimaldab õppida ja täiustada suusatamise tehnikat ning 
arendada erialast lihas-ja jõuvastupidavust. Rullitreening on väga universaalse toimega, 
oleneb vaid sellest, millele rõhk asetada. Kui tahame käte ja ülakeha arendada, sobivad 
hästi paaristõukelised suusatamisviisid. Jalgade arendamiseks võib kasutada keppideta 
suusatamist. Ja muidugi saab varieerida nii raja raskusastme, tõusude pikkuse, 
sammusageduse ja palju muuga. Tähtis osa on rullsuusatamisel ka tasakaalu 
arendamisel, libikiiruse tunnetamisel, liigutuste koordinatsiooni parandamisel ja 
sõidurütmi omandamisel. Noortel tuleb oskuslikult valida kõiki erialaseid 
treeningvahendeid, tähelepanu tuleb pöörata olulisematele vahenditele, mis kõige enam 
sarnanevad suusatamisele.
Rullsuuski on klassika ja vabatehnika sõiduks. Neid on kergemate ja raskemate 
veereomadustega. Raskemad annavad rohkem lihas vastupidavust ja lihasjõudu, 
kergemad liigutuste kiirust, kergust ja sagedust. Lastel ja noortel on kasulikum treenida 
rohkem kergemate veereomadustega rullsuuskadel, et oleks lihtsam tehnikat ja kiirust 
arendada. Rullsuuskadel ja suusatamisel lumel on mõningased tehnika sooritamise 
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erinevused, mida tuleb silmas pidada. Suur erinevus on vabatehnika rolleritel. Seda 
nimelt vaba libisemise faasis, mis on rullidel 4-5 korda pikem ja kestvam kui talvel 
suuskadel. Funktsionaalselt arendavad kerged vabatehnika rollerid suusatajat vähe. 
Rasketel klassikarolleritel on vaba libisemise faas sama, mis talvel suuskadel, aga tõuke 
kestvus, tugevus ning pidamine on pikem kui talvel suuskadel. See tekitab absoluutse 
suusa pidamise tunde, mida talvel alati ei ole. Seega ei kujune rullidel treenides välja 
seda tõuketunnetust, mida peab omama siis, kui sõidetakse keerulistes ilmastiku-, raja­
ja lumeoludes. Aeglaselt veerevad rollerid on väga efektiivsed ülakeha, käte, selja ja 
kõhulihaste arendamisel.
Rullsuuskadel sõitmine on väga samane lumel suusatamisega, treenib samu 
lihasgruppe ning annab väga hea ettevalmistuse suusahooajaks.
Suusarolleritele on hakatud kasutama altenatiivse meetodina rulluisutamist, seda 
just üleminekuperioodil. Antud treeninguga on võimalik sooritada nii aeroobset kui 
anaeroobset vastupidavust. Eriti hea treening just jalalihastele. Kuna rulluisud on 
lühemad kui suusarollerid, siis tehnilise poole pealt on raske säilitada korrektset jalgade 
tööd. Rulluisud võimaldavad põlve kõverdamist, mida aga suusarollerid ega suusad ei 
võimalda, selle tõttu pole võimalik täiustada tehnilist poolt. Üleminekuperioodil aga 
igati hea treeningvahend, kuna on võimalik valida nii sõidukiirust kui ka raja 
raskusastet. Samaselt suusarolleritele arendavad rulluisud aeroobset vastupidavust 
(Baum jt., 1999). Tasasel rajal ilma keppideta sõites vajavad jalalihased võrdse kiiruse 
juures 12% rohkem hapnikku kui koos suusakeppidega sõites (Hoffman jt., 1992).
Käik ja jooks on üks loomupärasemaid tegevusi. Suusaharrastuses tuleks aga 
võimalikult palju sooritada käiku- jooksu koos keppidega suusatamisviise imiteerides. 
Suusatehnika poolest on ka see tegevus üsna lähedane talvisele suusatamisele, eriti kui 
kontrollida hästi enda liigutusi, püüda eriti just tõusudel liikuda nii võimalikult 
suusasammu imiteerides, säilitades seejuures liigutuste sujuvuse läbi oskusliku raskuse 
ülekande jalalt jalale. Muidugi on imitatsioonil puuduseks libisemisfaasi puudumine 
pärast suusatõuget, aga kõik talvised jooksusammtõusuviisid on võimalik ka mustal 
maal treenides suurepäraselt ära õppida. Ja muidugi on selline imiteerimine hea kehalise 
võimekuse parandaja - treening on raske ja seda on vaja siduda kergematega.
Imiteerimine tõusul keppidega ja ilma, mida sooritatakse aste-, jooksu- ja 
hüppesammuga. Need on ettevalmistaval perioodil tähtsal kohal, eriti sügisel. 
Imiteerimine on tehniliselt samane talvisele tõusude ületamisele. Arendab 
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lihasvastupidavust, jõuvastupidavust, hapniku omastamist ning laktaaditaluvust. 
Imiteerides hüppesammuga tõusudel on õhulennufaas ja tõuke kestvus kaks korda 
pikem kui suuskadel. Jooksusammuga imiteerides tõusudel on õhulennufaas ja tõuke 
kestvus sama, mis talvel suuskadel. Taoliselt saadav koormus on ülimalt hea kehalise 
töövõime tõstmiseks. Antud treeningul saavad tugeva koormuse nii käed kui jalad, sest 
muidu jääbki vaid jooksutreeninguid tehes käte ja ülakeha arendamine tagaplaanile. 
Muidugi määrab saadava koormuse kindlasti aga see, kui pikal tõusul imiteeritakse, 
milline on sammusagedus ja millist tõusutehnikat kasutatakse.
Funktsionaalselt kuulub erialase vastupidavuse arengu valdkonda. Vastavalt eale tuleb 
imiteerimisel tõusude raskust valida.
Suusatamine on suusataja põhiline erialane treeningvahend, sest ühegi teise 
treeningvahendiga ei saavuta lume peal libisemise tunnetust. Nii nagu ujuja ei õpi 
ujuma veeta, ei saa ka suusataja läbi ilma lumeta. Viimastel aastatel on suusatajad 
otsinud võimalusi nii põhja poolt kui liustikel, et pikendada lumel sooritatud treeningute 
aega. Vastavalt vanusele ning soole, peab valima vastavad treeningkoormused.
Trenažöörid on tulnud suusatajate treeningvahendite hulka suhteliselt hilja teiste 
treeningvahenditega võrreldes, kuid neil on kindel koht nii lihaste vastupidavuse, 
maksimaalse jõu ja plahvatusliku jõu arendamisel. Trenažööride eesmärk ongi 
suusatajale vajalike lihasgruppide treenimine ja neid kasutatakse läbi terve hooaja. Eriti 
efektiivseks osutus ,,paaristõukekelk“ (rollerboard) trenažöör, mis kujutab endast 
kaldteele asetatud alust, mille peal sportlane seisab ning käte jõul tõmbab ennast üles ja 
laseb lähteasendisse tagasi. Lisaraskuste asetamine ning 5-12 kordusmaksimumi korral 
tehtud töö osutus efektiivsemaks kui paaristõuke treening rullsuuskadega maastikul 
(Nesser jt., 2004). Antud treeningvahendid on ainukesed erialased treeningvahendid, 
kõik ülejäänud on abistavad.
Suusatajate organismi funktsionaalsel täiustamisel on oluline osa aeroobsel 
töövõimel. Kõige tähtsamaks spordis edu saavutamise seisukohalt osutub tervislik 
aspekt. Vastandina liikumisvaeguse all kannatavatele noortele on suusataja 
vastupidavusesuunaline kehaline aktiivsus eelduseks heale tervisele, aitab vältida 
rasvumist, loob emotsionaalse heaolutunde ning vähendab südameveresoonkonna 
haiguste riski tulevikus.
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2.3 vastupidavuse ja j õu arendamine
Aeroobse põhivastupidavuse treeningu põhieesmärgiks on lihaskoe aeroobse 
energeetika arendamine ja rasvade ainevahetuse aktiveerimine. Efektiivseks töötsooniks 
on aeroobsest lävest madalam intensiivsus, põhiliseks arendavaks teguriks on treeningu 
kestvus - vähemalt 1-2 tundi ja üle selle. Maastikul harjutades tuleb vältida laktaadi 
tekkimist tõusudel, vähendades liikumiskiirust kuni kõnnini. Eelistatud on erialased 
harjutused: kepikõnd, imitatsioon, rollerid, suusatamine ning ka jooks, jalgrattasõit On 
tõestatud, et suusatamine ja jooksmine võrdse pikkuse ja intensiivsusega, mõjub 
kardiovaskulaarsele süsteemile ühesuguselt (Pekka jt., 1991). Vastupidavushaijutused 
arendavad südamelihast ja hapniku omastamise võimet, mis on suusatamise kui 
vastupidavusala juures eriti oluline ning tänu sellele on võimalikud kaua kestvad 
pingutused.
Tempo vastupidavuse arendamine. Tempo vastupidavus ehk erialane 
vastupidavus on optimaalne tööfeoon südame-vereinge ja hingamissüsteemi, 
lihasvastupidavuse ja laktaadi eemaldamisvõime arendamise seisukohalt. Lihaste 
oksüdatiivse kapatsiteedi ehk aeroobse mahutavuse arendamiseks peab treening kestma 
vähemalt 30 minutit ja laktaati kuhjumist tuleb vältida. Soovitatav on arendada 
tempovastupidavust erialaste treeningvahenditega: suusatamine imitatsioon, rollerid.
Maksimaalse hapnikutarbimise taseme ja anaeroobse vastupidavuse treeningu 
põhieesmärgiks on arendada südame-vereringe ja hingamissüsteemi võimsust ja seeläbi 
tõsta VO2 max taset. Lihastasemel arenevad nii aeroobse kui glükolüütilise energia 
tootmise maht ja võimsus. Harjutuste intensiivsus ei ole maksimaalne kuid ulatub 
anaeroobse läve tasemele ja sellest pisut kõrgemale. Südame-vereringesüsteemi 
arendamise seisukohalt on eelistatud võimalikult suurt lihasmassi koormavad 
harjutused: imitatsioon, suusatamine, mäkkejooks keppidega. Treening teostatakse 
reeglina intervallmeetodil, kusjuures soovituslik lõikude/pauside vahekord on 
vahemikus 3-10min/ l-3min. Lõikude läbimise koguaeg peaks ulatuma 20-40 min 
vahemikku, olenevalt suusataja ettevalmistuse tasemest. Võistlushooajal võidakse lõike 
lühendada 1-2 minutini, mis vastab paremini võistlusdistantsil olevatele tõusude 
pikkustele ja arendab tõhusalt anaeroobset energia tootmist.
Suusataja jõu- ja kiirusomaduste arendamine. Suusatamine esitab kõrgeid 
nõudmisi jõuvastupidavuse omadustele. Tõusude ületamiseks tuleb rakendada 
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anaeroobset jõuvastupidavust 20-40% võimalikust dünaamilisest maksimaaljõust, 
korrates olenevalt tõusu pikkusest 20-200 töötsüklit mõnekümne sekundi kuni paari 
minuti jooksul. Distantsi muudel lõikudel, kus kasutatakse valdavalt aeroobset 
jõuvastupidavust, jääb jõurakenduse tase 10-30% piiridesse võimalikust dünaamilisest 
maksimaaljõust. Neid töötsükleid korratakse olenevalt distantsi pikkusest isegi 
tuhandeid kordi. Jõurakenduse ja lihaste töö energeetilisest seisukohast on eriti oluline 
kontraktsiooni ja lõdvestusfaaside ajaline suhe. Kui kontraktsioonifaas on suhteliselt 
lühike ja lõdvestusfaas pikk, täiendab lihas oma energiavarusid valdavalt aeroobselt. 
Selline pilt on omane suusataja lihastööle näiteks paaristõukelise sõiduviisi puhul 
tasandikul ja laugel laskumisel. Tõusudel kasvab koos liigutuste sagedusega 
jõurakendus, kontraktsiooniaeg pikeneb ja lõdvestusfaas lüheneb, mis viib töörežiimi 
anaeroobseks. Suusataja jõutreeningu üheks eesmärgiks on lihaste tugevdamine vajalike 
treeninguülesannete täitmiseks ja lõppeesmärgiks võistlusdistantsi läbimiseks 
arendatava võimsuse tõstmine. Jõutreeningus kasutatavad vahendid jaotatakse 
suusatamises põhijõudu arendavateks, spetsiaalseteks ja erialasteks. Üldiste 
jõuharjutuste eesmärk on keha kõigi lihasrühmade tasakaalustatud arendamine. 
Spetsiaaljõuteening treenib suusatamises enamkoormatud lihasrühmade jõualast 
ettevalmistust ja on tähtis etapp erialasele jõutreeningule üleminekul. Jõutreeningu 
vahenditena kasutatakse eelkõige oma keha raskust, harjutusi tõstekangiga, hüppeid 
jalalihaste arendamiseks, ringtreeningut, sõudeergomeetrit, maastikujalgratast, rasket 
füüsilist tööd jne.
Spetsiaal- ja erialase jõutreeningu eesmärk suusatamises on kindlustada närvi- 
lihasaparaadi optimaalne valmisolek liigutuste tehniliseks sooritamiseks 
võistlusdistantsil võistlustingimustes, raja nõuetest ja valitud suusatehnikast. Sportlikku 
tulemust limiteerivaks lisanõudeks erialasele jõutreeningule on vajadus kindlustada 
efektiivne ja ökonoomne tehniline sooritus ka väsimuse foonil, rasketes ja muutuvates 
võistlustingimustes.
Spetsiaal- ja erialase jõutreeningu ülesandeks on optimaalselt arendada suusatamises 
kasutatavate lihaste jõu- ja kiirusomadusi.
Kui eelpool oli juttu ka jõutreeningust, siis harrastajal jääb paljudel juhtudel 
puudu just käte ja kerelihaste jõust, ei suudeta sooritada just paaristõukeid ja osaliselt 
võib seda tunda ka vahelduvtõukeliste suusatamisviiside osas. Seega - kõik kehalised 
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harjutused, mis arendavad ülakeha ja käte jõudu, aitavad parandada suusataja 
võimekust.
Kui vaadelda nimetatud kehaliste võimete arendamist, siis palju saab nende 
arenguks ära teha ka mustamaa perioodil, osadele annab aga siiski loomuliku arengu 
vaid liikumine suuskadel, kus arenevad välja sellised võimed nagu dünaamiline tasakaal 
ja libikiiruse tunnetus. Viimasest aga lähtub oskuslik üleminek ühelt suusatamisviisilt 
teisele.
Nii et kehaliste võimete tasakaalustatud arendamine annab aluse 
suusatamisviiside omandamiseks ning võimaldab neile tuginedes rakendada paremini ka 
koormusi. Omaette küsimus on ka nii öelda vaimu valmisolek pikemaajaliseks tööks. 
Eriti rutiinseks tükib harjutamine kujunevat mustamaa treeningutel ja kerge pole ka 
halbade lumeolude, viletsa ilmaga harjutada. Pisut kestvam treening ja ilmaolude 
trotsimine annab aga kindlust ja arendab tahet, mis kulub samas nii mõnelgi talvisel 
sõidul väga ära.
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3. Vähemlevinud alternatiivsete treeningute kasutamine
Suusatamine ei koosne ainult erialasest- ja üldkehalisest ettevalmistusest vaid 
kasutatakse erinevaid vähemlevinud alternatiivseid treeningvahendeid, et tõsta sportlase 
võimekust, koordinatsiooni erinevate lihasgruppide vahel ning taastada ja parandada 
lihaste elastsust, samuti vähendada pinget lihastes ning parandada painduvust (BMC, 
2009). Treeningutesse on vaja sisse viia vaheldust, noortel just tekibki pideva üksluise 
treeningu käigus tülpimus, mis võib viia motivatsiooni languseni ja soovini loobuda 
spordist. Treenerite eesmärk on muuta treening atraktiivsemaks ja emotsionaalsemaks.
3.1 Tantsutreeningu efekt suusaspordis
Suusatajate põhiline valupunkt on alaselg, mille valusid esineb nii klassikalise- 
kui vabatehnikal!se sõidustiili korral (Butcher ja Brannen, 1998). Seljavalud on 
põhjustatud tuharalihaste ja selgroosirgestaja pingeseisundist (Mahlamäki, 1987). 
Suusatamine on monotoonne spordiala, mis võib viia lihaste elastuse vähenemiseni, 
mille tulemusena võivad tekkida vigastused ning väheneb sportlik saavutusvõime. Hea 
liigutusulatus ja painduvus on eelduseks õige suusatehnika omandamisel, eriti just 
vabastiilis. Lihaste pingeseisundi leevendamiseks viidi läbi uuring, kus taheti läbi 
tantsutreeningute parandada liigeste liikuvust ning parandada pinget lihastes. Eelkõige 
kasutati seda just ettevalmistusperioodil, kuna talvel pole tiheda võistlusgraafiku tõttu 
võimalik sooritada regulaarseid tantsutreeninguid. Alricsson jt. (2004) leidsid, et 
kolmekuuline tantsutreening enne võistlushooaega parandab sportlaste kiirust, reipust, 
puusa liikuvust ning selgroo painduvust. Treeningus kasutati balletti ja jazz tantsu, mille 
eesmärk oli parandada sportlaste tasakaalu, koordinatsiooni ning lihaste elastsust. Enne 
tantsutreeningute alustamist kurtsid kuus sportlast seljavalu üle, pärast aga esinesid 
seljavalud vaid kahel sportlasel, mis näitab, et antud treening leevendas seljavalusid, 
samuti paranes selgroo ja puusa painduvus. Tantsutreeening võib olla küll hea ja kasulik 
kuid selleks on vaja ka kvalifitseeritud treenerit, kes oskaks juhendada ja parandada 
vigu. Samuti tippsportlaste! on raskendatud osalemine, kuna ettevalmistusperioodil 
ollakse palju lumelaagrites, kus treeningkoormused on suured ning et nendest 
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koormustest taastuks on vaja piisavalt aega puhkuseks. Üheks võimaluseks oleks peale 
võistlusperioodi lõppu viia läbi tantsutreenigud, kuid samas on jällegi oht, et uue 
treeningtsükli alguses ja koormuste kasvades võib taas lihaste elastsus ja liigeste 
liikuvus väheneda.
3.2 Kogu keha vibratsioonitreening
Vibratsioonitreening kujutab endast kogu keha vibratsiooni, kus sportlane seisab 
vibreerival alusel. Platformi suunda ja amplituudi muudetakse mehhaaniliselt, 
vibratsiooni kiirus ja sagedus suunatakse kogu kehasse, mille tulemusena 
kontrahheeruvad lihased vastavalt vibratsiooni sagedusele. Läbiviidud kuuenädalases 
treeningperioodis leiti, et kogu keha vibratsioonitreening tugevdab reie nelipealihast 
(Nele N. Mahieu jt., 2006). Reie nelipealihast mängib rolli klassikalise tehnika 
vahelduvõtukeliste suusaviiside juures.
Lihasrakud on organiseeritud motoorseteks ühikuteks, iga ühikut kontrollib üks 
motoneurin, mille keha asub seljaajus, pideva ärrituse toimel paraneb erutuse levik ning 
selle tulemusena haaratakse töösse suurem hulk motoorseid ühikuid.
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Kokkuvõte
Suusatamine on tsükliline spordiala, mille käigus tehakse tuhandeid liigutusi, 
seetõttu peetakse eelkõige vastupidavust arendavaks tegevuseks. Aeroobse 
energiatootmise tõttu võimaldab suusatamine olla kehalise tegevuse juures pikka aega. 
Nii nagu muudel spordialadel, tuleb ka suusataja treeningu ülesehituses järgida 
treeningu põhiprintsiipe ja arvestada sportlase individuaalsete eripäradega.
Suusatajate treeningvahendid saab jagada kahte kategooriasse: üldised ja 
erialased treeningvahendid. Üldisi treeningvahendeid kasutatakse organismi üldise 
vastupidavuse, jõu ja kiiruse arendamiseks. Erialased treeningvahendid on 
suusatamisega võimalikult samases lihaste amplituudi ja töö diapasoonis tehtavad 
harjutused.
Töö tulemustest selgus, et üldkehaline ettevalmistus läbi mitteerialaste 
treeningvahendite kasutamisega, on sama oluline kui erialane ettevalmistus. Noorte 
puhul peaks just suuremat tähelepanu pöörama üldkehalisele ettevalmistusele. Mida 
kvalifitseeritum on suusataja, seda suurem osakaal treeningutes on erialastel harjutustel. 
Kõiki neid vahendeid kasutatakse treeningul põhieesmärgi - suusatamisel kõrgete 
tulemuste saavutamiseks.
Õigesti valitud treeningvahendite kasutamine nii ettevalmistus- kui 
võistlusperioodil parandab sportlaste saavutusvõimet ning seega ka kõrgemaid kohti 
võistlustel. Antud treeningute efektiivsus on eelnevates uuringutes küll tõestatud, kuid 
on indiviide, kes ei kohane treeningtingimustega ning muutused organismis ei toimu 
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ALTERNATIVE TRAINING TYPES IN CROSS-COUNTRY SKIING
Tarvo Kuus
SUMMARY
The main purpose of this study was to determine usage of different training types. 
Competitice cross country skiing in one of the most demanding sports. It requires a high 
maximal oxygen uptake, fast force production and ability to resist fatigue. The two 
different racing techniques , classical and free style and the new short - distance sprint 
races have resulted in increased velocities and emphasized the importance of both 
neuromuscular factors and skiing technique as determinants of high level skiing 
performance. The training of cross country skiing must be based on a detailed analysis 
of the determinants of succesful skiing performance and in cross country skiing the 
determinants are more abundant than in many other sports.
The training of athletes is based on the stress theory which includes the stages of alarm 
reactions and acute fatigue - exhaustion. The specificity of training means that only 
those characteristics in only those muscles, tissues and organs that are overloaded furing 
training will be improved. This principle could be interpreted that the closer the training 
exercise is to the race performance the better is the training effect.
Training types can be divided into two groups: foundation of specialized training and 
specialized training. Specialized training includes roller skiing, exerciser, ski imitation 
with and without poles and skiing. Foundation of specialized training includes running, 
high intensity walking, cycling, swimming, rowing, orienteering and different ball 
games.
There are also multilateral physical preparation, which does not effect directly, but 
influence indirectly athlete performance.
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